ZIEGENKASE-SALAT

(fir 2 Portionen)

Ca. 250 g Ziegenkaserolle

1/3 Gurke

1 Wurzel

50 g Salatmix

6 Cherrytomaten
2 Avocado

2 Zitrone
Avocadogewlirz
Pfeffer

Salz

2 EL Olivendl
Basilikumgewiirz
Rosmaringewdirz

1TL Honig
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MENTALBOLIC

dauerhaft leicht

Salatmix waschen und in eine Schissel geben. Tomaten,
Gurke, Wurzel waschen, in Wirfel schneiden und in eine
Schussel geben.

Avocado aushohlen und auf einem Teller mit einer
Gabel zerdrucken.

Zitrone auspressen, den Saft Gber die zerdriickte
Avocado geben und dazu driicken.

Die Avocado mit dem Avocadogewlirz, Salz und
Pfeffer wiirzen, das Mus erneut vermengen und zur
Salatmischung geben.

2 EL Olivendl hinzugeben und alles vermengen.

2 EL Rapsdl in einer Pfanne erhitzen, Ziegenkaserolle
unter mehrmaligem Wenden in der Pfanne braten.

Rosmarin, Basilikum, Salz und Pfeffer auf eine Seite
der Ziegenkaserolle streuen, den Kase wenden und die
Gewdlrze einbraten lassen. Vorgang von beiden Seiten
wiederholen, bis beide Seiten eine Art Kruste haben.

Ziegenkase auf einem Teller mit dem Salat als
Beilage anrichten und mit Honig betraufeln. Salat und
Ziegenrolle mit gerosteten Kernen toppen.

Als weitere Beilage eignen sich Dinkelkorner oder
auch 1-2 Scheiben Dinkelbaguette.



